Vitamin D cho Con Cua Quy Vi

Théng tin m&i nhéat vé vitamin D bao gom nhirng gi?

Nghién ctru m&i cho thay rdng dwdng chat quan trong nay can thiét vai liéu lwong 16n hon |a
chuing ta thuwdng nghi. Nhivng sw thay dbi trong 16i sbng ctia chung ta d& lam cho nhiéu nguoi
khéng hép thu du vitamin D. Ching ta sé tim hiéu thém vé anh hudng cla diéu nay dbi véi strc
khde cua chung ta.

Tai sao vitamin D lai quan trong?

Vitamin D gitp lam cho xwong khde va rang chéc va dé phong bénh coi xwong. Bénh coi
xwong |a tinh trang xwong bi mém va suy yéu & tré em. N6 ciing gitp dé& phong dau yéu, bénh
tim, mot sé loai ung thw, tiéu dworng va nhivng can bénh khac.

Ngay cé viéc thiéu it vitamin D ciling c6 thé dwa dén nhirng khiém khuyét vé tam than hay sirc
khde, ban tinh dé& cau gét bat thwong, dau & co bap hay khép xwong, va ting trudng kém.

Tré em can bao nhiéu vitamin D méi ngay?

Vitamin D dwoc do lwéng bang don vi quéc té (IU). Han Lam Hoi Nhi Khoa Hoa Ky dé nghi tré
so sinh va tré em méi ngay nén dung 400 IU.

Nhirng thwc pham nao cé vitamin D?

Thwe phadm chira vitamin D tw nhién chi cé trong gan ca nhiéu m& (nhw ca hdi, ca ngw, ca thu,
va ca moi), dau gan ca tuyét va long dé trirng. Vitamin D dwgc pha thém vao cac thwc pham
khac, nhw sira, sia bot cho tré so sinh, va mot sé loai
ya ua, margarine, cereal, va trong nwdc cam. Tuy
nhién, néu méi ngay khéng &n di 14 ounce céa nhiéu
mé& hay udng da bén ly stva hodc nwéc cam mdi ly 8
ounce da thém dwéng chat, thi khé cé thé hap thu da
vitamin D tir thwc pham.

C6 phai tat ca moi ngwei déu can udng
thém vitamin D?

Viéc dé& nghi uéng thém thubc bd 1a danh cho hau hét
moi ngwdi. Hay néi chuyén véi bac si ctia quy vi néu
quy vi c6 thac mac vé viéc ubng thubc thém thuéc bd.




Con t6i nén uéng thém loai thudc bé nao?

Céc loai thubc bb dwoc lam ra dwéi nhiéu hinh thire. Hay chac chan 1a quy vi doc k§ nhan
thubc va lam theo nhirng chi dan.

Tré so sinh:  Thudc giot vitamin D c6 loai lam riéng hodc loai c6 chung trong thubc bd tbng
hop cung v&i vitamin A, C, chat séat, hodc fluoride. Chi dung éng nhé giot duwoc
kém theo v&i chai thubc va lam theo nhirng chi dan trén hop thude.

Tré em: Loai thubc bé tdng hop vién nhai cé chira vitamin D. Hau hét cac nhan thubc
d&u khuyén nén dung % vién cho tré em dwi bén tudi, va tré em tir bbn tubi
cho dén ngudi Ion ubng mdi ngay mét vién.

Con t6i khong thé hap thu du vitamin D tir anh nang mit tri hay sao?

Co thé con nguwdi c6 thé tao ra vitamin D khi da ctia ho dwoc phoi ndng \
nhwng & Tiéu Bang Washington anh nang mét tr&i khdng da décung cép \

ngudn nang lwong dang tin. Da tao ra rat it vitamin D, néu c6, & nhitng /\M‘\\
noi ¢é khi hau nhw phia bac Washington, ngoai triv trong nhirng G\/_ )
thang mua hé. Diéu nay dat tat ca ching ta trwdc nguy co bi thiéu

hut vitamin D nhiéu hon.

C6 nhiéu yéu td anh hwdng dén viéc phoi ndng clia quy vi va lwong vitamin D ma da cla quy vj
c6 thé tao ra tir d6, bao gém:

e Thoi gian ma quy vi & ngoai troi e Mua trong nam va gi¢ trong ngay
e Quy vi méc quan 4o loai gi khi & ngoai tréi e Murc do 6 nhiém khong khi hodc
e Quy vi c6 sir dung kem chéng nang swong khoi

hay khéng o Thoi tiét

e Mau da va tudi ctia lan da quy vi

Con t6i c6 thé hap thu qua nhiéu vitamin D khéng?

Nghién ctru hién nay cho réng khéng c6 nguy co hap thu qua nhiéu vitamin D ti sy két hop
gitra anh nang, thuc phadm, va dung thém vitamin khi st¢ dung dung liéu lwong dwoc khuyén.

Co quan nay cung cap co hdi binh ddng cho moi ngwdi. Chwong trinh WIC ctia Washington khong ky thi.
Théng tin nay cé s&n bng hinh thirc khac cho ngudi khuyét tat khi cé yéu cau.
Mubn xin ban nay, hay goi sb 1-800-841-1410 (TDD/TTY 1-800-833-6388).

Chuwong Trinh Dinh Dw&ng WIC cla Tiéu Bang Washington
Phong theo Chwong Trinh WIC ciia Oregon
DOH 960-297 January 2011 Vietnamese
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